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Niscaya Allah akan meninggikan orang-orang yang beriman diantaramu, dan 
orang-orang yang diberi ilmu pengetahuan  beberapa derejat. Dan Allah 
mengetahui apa yang kamu kerjakan.  
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Sesungguhnya Allah sekali-kali tidak akan merubah suatu nikmat yang akan 
dianugerahkanNya kepada suatu kaum, hingga kaum itu merubah apa yang 
ada pada diri mereka sendiri. 
( Q. S Al- Anfaal: 53) 
 
Jika ada seseorang memperlakukanmu dengan keburukan, jangan pernah 
membalasnya dengan keburukan juga. Doakan dia agar Allah membukakan 
mata hatinya hingga dia sadar atas apa yg dia perlakukan. 
( Alm. Ign Eric Rianata) 
 
Aku menjadi aku atas perantara kedua orang tuaku dan mereka yang 
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WARMING UP TERHADAP PENURUNAN RESIKO CIDERA ANKLE ATLET 
BOLA BASKET”  
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Warming up adalah bentuk dari penguluran atau peregangan pada otot-otot disetiap anggota 
badan guna mempersiapkan tubuh untuk melakukan aktivitas olahraga yang lebih berat, serta 
menekan risiko terjadinya cidera olahraga, khususnya untuk pemain bola basket. Dalam cabang 
olahraga bola basket terdapat beberapa kriteria warming up yang baik, yaitu: minimal dilakukan 
selama 10 menit, peregangan pada setiap persendian, lari mengelilingi lapangan, serta warming 
up secara dinamis dengan menggunakan media bola. Warming up yang benar akan menaikkan 
suhu tubuh, dan mempercepat proses vaskularisasi jaringan. Sehingga dapat menurunkan risiko 
seorang atlet mengalami cidera. 
Penelitian ini menggunakan metode observasi dengan post test with control group design, 
bertempat di SMP Negeri 1 Kedungwuni Kabupaten Pekalongan. Jumlah subyek penelitian 
adalah 38 siswa kelas VIII yang menjadi tim bola basket pada masing-masing kelas. Risiko 
cidera ankle diukur dengan tallar tilt test dan anterior drawer test. Hasil penelitian diperoleh 
bahwa adanya hubungan warming up terhadap risiko cidera ankle. Pada data statistik diperoleh 
hasil bahwa data tidak berdistribusi normal sehingga menggunakan chi square yang diperoleh 
bahwa (0.001 or p< 0.005). Upaya untuk menurunkan risiko cidera ankle diperlukan 
pengetahuan terhadap warming up dan faktor-faktor lain yang berperan mempengaruhi cidera 
terlebih pada ankle.  
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